Oggi Le proponiamo :

Colazione
SPREMUTA D'ARANCIA 1 bicchiere grande (2509)
PANE DI SEGALE 2 fette (409)
PROSCIUTTO COTTO MAGRO 1 porzione media (509)
Spuntino
PERE 1 frutto grande (2009)
NOCCIOLE 4 (209)
Pranzo
RISO AROMATICO BASMATI 1 porzione media (509)
ACQUA OLIGOMINERALE 3 bicchieri (3909)
TONNO SOTT'OLIO SGOCCIOLATO 2 porzione piccola (1509)
INSALATA VERDE 1 porzione media (1559)
Spuntino
YOGURT P.S.BIANCO 1 vasetto (1259)
MELE GRANNY SMITH 1 porzione media (2009)
Cena
ZUCCHINE GRIGLIATE 1 porzione media (2509)
ACQUA OLIGOMINERALE 3 (3909)
MINESTRONE SENZA PATATE E POM. 1 porzione media (5259)
PETTO DI TACCHINO E AROMI 1 porzione media (2009)
Quantita totale di olio prevista 21g



Oggi Le proponiamo :

Colazione
YOGURT P.S.BIANCO 1 vasetto (1259)
CAFFE' 1 tazzina (509)
FIOCCHI D'AVENA 4 cucchiai (409)
Spuntino
ARANCE 1 frutto grande (2009)
Pranzo
MELE 1 frutto medio (2059g)
ACQUA OLIGOMINERALE 3 bicchieri (3909)
MANZO MAGRO Al FERRI 2 porzione media (2009)
FINOCCHI 2 porzione media (2509)
Spuntino
CLEMENTINE 2 frutto (2009)
PANE DI SEGALE 1 fette (209)
BRESAOLA 1 porzione media (509)
Cena
ERBETTE LESSATE 1 porzione media (2309)
GRANO SARACENO 5 cucchiai (509)
ACQUA OLIGOMINERALE 3 (3909)
PRIMO SALE 2 porzione media (1209)
Quantita totale di olio prevista 21g



Oggi Le proponiamo :

Colazione
SPREMUTA D'ARANCIA 1 bicchiere grande (2509)
PANE DI SEGALE 2 fette (419)
PROSCIUTTO CRUDO MAGRO 1 porzione media (509)
Spuntino
PERE 1 frutto grande (1209)
Pranzo
PANE DI SEGALE 2 fette (509)
ACQUA OLIGOMINERALE 3 bicchieri (3909)
SALMONE AFFUMICATO 1 porzione piccola (809)
INSALATA DI RUCOLA 1 porzione abbondante (809)
Spuntino
MELE 1 frutto medio (2009)
NOCI 4 (409)
PARMIGIANO 1 porzione media (309)
Cena
CARCIOFI LESSATI CON LIMONE 2 porzione media (2109)
FARRO 5 cucchiai (499)
ACQUA OLIGOMINERALE 3 (3909)
KIwWI 1 frutti (909)
MAIALE MAGRO Al FERRI 2 porzione media (2109)



Oggi Le proponiamo :

Colazione
YOGURT P.S.BIANCO 1 vasetto (1259)
CAFFE' 1 tazzina (509)
BANANE 1 frutto medio (1009)
Spuntino
CLEMENTINE 2 frutto (2009)
Pranzo
PANE DI SEGALE 2 fette (509)
ACQUA OLIGOMINERALE 3 bicchieri (3909)
CARPACCIO OLIO E LIMONE 2 porzione piccola (2009)
INSALATA DI PEPERONI ROSSI 1 porzione media (1509)
Spuntino
MANDORLE 4 (409)
MELE 1 frutto medio (2009)
Cena
GRANO SARACENO 6 cucchiai (609)
VERDURE COTTE 1 porzione media (2509)
ACQUA OLIGOMINERALE 3 (3909)
MOZZARELLA 1 porzione (1209)
Quantita totale di olio prevista 10g



Oggi Le proponiamo :

Colazione
LATTE ZYMIL PARZ.SCREMATO 1 tazza (1509)
MARM.100%FRUTTI DI BOSCO 2 cucchiaini (10g)
FETTE BISCOTTATE INTEGRALI 3 fette (309)
Spuntino
MELE GOLDEN 1 porzione media (1729)
Pranzo
ZUCCHINE GRIGLIATE 1 porzione media (2509)
ACQUA OLIGOMINERALE 3 bicchieri (3909)
GRANO SARACENO 6 cucchiai (609)
GAMBERI LESSATI 2 porzione media (2009)
Spuntino
PARMIGIANO 1 porzione media (309)
PERE 1 frutto grande (2009)
Cena
ARANCE 1 frutto grande (2509)
ACQUA OLIGOMINERALE 3 (3909)
PESCE SPADAAI FERRI 2 porzione media (3009g)
INSALATA DI FINOCCHI 1 porzione media (2809)
Quantita totale di olio prevista 10g



Oggi Le proponiamo :

Colazione
LATTE ZYMIL PARZ.SCREMATO 1 bicchiere medio (1209)
CAFFE' 1 tazzina (509)
MARM.100%FRUTTI DI BOSCO 2 cucchiaini (109)
FETTE BISCOTTATE INTEGRALI 3 fette (309)
Spuntino
MELE GRANNY SMITH 1 porzione media (2009)
MANDORLE 4 (409)
Pranzo
RAVIOLI RICOTTA-SPINACI E OLIO 1 porzione media (809)
ACQUA OLIGOMINERALE 3 bicchieri (3909)
ERBETTE LESSATE 1 porzione media (2009)
Spuntino
CLEMENTINE 2 frutto (2169)
YOGURT P.S.BIANCO 1 vasetto (1259)
Cena
MACEDONIA INVERNALE (MEDIA) 2 coppetta media (2009)
BROCCOLI AL VAPORE 1 porzione media (2659)
ACQUA OLIGOMINERALE 3 (3909)
PETTO DI POLLO Al FERRI 3 porzione piccola (2509)
Quantita totale di olio prevista 269



Oggi Le proponiamo :

Colazione
SPREMUTA D'ARANCIA 1 bicchiere grande (2509)
PANE DI SEGALE 2 fette (409)
BRESAOLA 1 porzione media (509)
Spuntino
CLEMENTINE 2 frutto (2009)
MANDORLE 3 (309)
Pranzo
FARRO 6 cucchiai (559)
ACQUA OLIGOMINERALE 3 bicchieri (3909)
TONNO SOTT'OLIO SGOCCIOLATO 2 porzione piccola (1209)
POMODORINI CILIEGINA 1 porzione media (1509)
Spuntino
YOGURT P.S.BIANCO 1 vasetto (1259)
PERE 1 frutto grande (2259)
Cena
TEGLIA DI VERDURE AL FORNO 1 porzione abbondante (5509)
ANANAS AL NATURALE 4 fette (3009)
ACQUA OLIGOMINERALE 3 (3909)
MANZO MAGRO Al FERRI 2 porzione media (2009)
Quantita totale di olio prevista 12g



